
「オーラルフレイル」の主な予防法

唇とほほの体操 パタカラ体操 舌とほほの体操

舌をおもいっきり出す、
左右のほほの内側に舌を
強く押しつける

「パ・タ・カ・ラ」
とハッキリ発音する

唇をしっかり閉じて、両方、
左、右のほほを膨らませる

唾液腺マッサージ

耳下腺、顎下腺、舌下腺
を指でマッサージする

早口言葉

生麦
生米
生卵

舌をべ～と
伸ばす

舌を鼻に触れる
ように伸ばす

舌を左右に伸ばす
お口の周りをぐるりと動かす

吹き戻し笛

唇とほほの
筋トレ
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舌のトレーニング

口腔体操の
動画はこちら 頭部挙上訓練法
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